










カンタン！ごちそう 旬の食材
を

使ってカンタン！ごちそう

なすの豚肉と青じその巻き揚げ
■材料（4人分）

■作り方
①いちじくは皮をむき5mm程度の厚さに切って、流し箱に
並べておく。

②寒天は良く洗い、分量の水につけておく。
③②を火にかけて煮とけたら砂糖を加える。
④③の1/3を目安にしてお玉で①のいちじくの上にかかる
程度に少しかける。

⑤残りの寒天に豆乳を加えて火にかける。粗熱をとって④
に再び流しいれる。

⑥冷蔵庫にいれて冷やし固める。
⑦流し箱から取り出し、適宜に切って器に盛る。

■材料（8人分）

いちじくと豆乳のゼリー寄せ

なす ……………………4個
こしょう ………………少々
豚バラ肉 ……………200g
青じそ ………………16枚

植物油 ………………適宜
ポン酢 ……………40cc

小麦粉 …………20g
片栗粉 …………20g
水 ……………50cc

夏野菜は焼いたり、炒めたり、揚げたりして水分をとばすと、甘みが凝縮されて力強い味わいに
なります。こんな夏野菜をビタミンＢ群の多い豚肉と組み合わせてみました。夏バテ予防や、疲労
回復にいかがでしょうか。
また、たっぷりと太陽をあびた“いちじく”は食物繊維もたくさん含まれています。今回は豆乳

と合わせた絶妙な味わいとやさしい色合いを楽しんでみてください。

厚生連高岡病院　栄養管理部

■作り方
①なすのヘタをとり縦1/4に切り、こしょうをふりか
けておく。

②豚バラ肉のスライスをなすに巻きつけ、青じそをそ
の上から巻く。

③ａの小麦粉と片栗粉を良く混ぜ合わせて冷水を加え
て衣を作る。

④サラダ油を180℃に熱し、③の衣に②のなすをつけ
カラリと揚げる。

⑤器に盛り付けてポン酢を添える。

１人分熱量350kcal
たんぱく質9.1g
塩分1.1g

a｛

１人分熱量70kcal
たんぱく質1.6g
塩分0g

いちじく ……………………2個
寒天 …………………………1本
水 ………………………250cc
豆乳（無調整）…………300cc
砂糖 ………………………80g

★寒天の代わりに粉ゼラチン（２袋）を使うと口当たりが
滑らかになります。



カンタン！ごちそう 旬の食材
を

使ってカンタン！ごちそう

「風光る」…春になり、日の光がうらうらとし、そよ風が吹き、その風までが光り輝くように感
じられることだそうです。心地よい季節の中、体の中からエネルギーが湧き出てくるようなメニュ
ーを考えてみました。
「じっくり・ゆっくり・健康的に」春の台所から始めてみませんか？
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■材料（4人分）

①鶏肉は皮目を下にして観音開きで厚みを均一にして、
ａをまぜて5分おく。

②卵を割りほぐして①の混ぜ合わせｂをまぶしつける。
③フライパンに2cm程度の深さに揚げ油をいれ180℃
に熱し、②の鶏肉を皮を下にして入れる。こんがりと
焼き色がついたら、裏返して同様に揚げて油を切る。

④6等分にしたなすと茎の固いところを切り落とした
アスパラをそれぞれさっと揚げる。

⑤ねぎはみじん切りにしてｃのタレに入れる。
⑥③の鶏肉を食べやすく切り④の野菜を添えて⑤のタ
レをたっぷりかける。

■作り方
①シュウマイの皮は丸い型の上
において小さなカップを作り
オーブントースターで軽く焼
いておく。

②フライパンに油をひき、みじ
ん切りにした生姜・玉ねぎを
炒め、ひき肉も入れて炒める。

③調味料を入れて味を整える。
④①のカップに詰めてお皿に並
べる。

■材料（4人分）

鶏もも肉（１枚）…………200g
しょうゆ・みりん……各小さじ１杯
生姜のしぼり汁 ……小さじ１杯

卵………………………………1個
b（片栗粉・薄力粉 …各大さじ2杯）
なす……………………………2本

アスパラガス…………………1束
ねぎ ………………………1/2本
揚げ油 ………………………適宜
酢…………………大さじ3杯
しょうゆ…………大さじ2杯
砂糖………………大さじ1杯
ゴマ油……………小さじ1杯

豚ひき肉 …………………100g
生姜 …………………………30g
玉ねぎ ……………………100g
カレー粉………………大さじ1杯
ウスターソース………大さじ1杯

トマトケチャップ……大さじ2杯
からし粉………………小さじ1杯
油………………………大さじ2杯
シュウマイの皮………………8枚

■作り方
①粉ゼラチンは水100ccに入れてふ
やかしておく。

②白桃缶は実を食べやすい大きさに
切って好みの型に入れておく。

③鍋に白桃缶のシロップ150ccと白
ワイン・砂糖を入れて煮とかし①

のゼラチンを加えてとかす。
④③のあら熱をとり②の型に流しい
れ、冷蔵庫で冷やし固める。

⑤熱湯に型をさっとつけて取り出し
器に盛り付ける。

■材料（4人分）
白桃缶 ……………………1缶（425g）
粉ゼラチン ………………………3袋
砂糖 ………………………大さじ2杯

白ワイン…………………1/4カップ
水 ……………………………100cc

厚生連高岡病院　栄養管理部

１人分熱量350kcal
たんぱく質12.4g
塩分1.5g

桃のワインゼリー

プチドライカレー

１人分熱量130kcal
たんぱく質5.8g
塩分0.5g

ａ｛

■作り方

｛ｃ

1人分熱量130kcal
たんぱく質3.8g
塩分0g
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